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DESCRIPCIÓN: es un programa de prevención para estudiantes universitarios, 
basada en la teoría, pretende disminuir el estrés académico, a través de diferentes 
temáticas como, los hábitos de estudio, manejo de tiempo, hábitos saludables como el 
ejercicio y la alimentación y estrategias de afrontamiento. 
 
METODOLOGÍA: por medio de una encuentra sobre el conocimiento del estrés 
académico de desarrolla el programa de intervención. 
 
PALABRAS CLAVE: ESTRÉS, EDUCACIÓN SUPERIOR, PROGRAMA DE 
PREVENCIÓN, HÁBITOS SALUDABLES, AFRONTAMIENTO. 
 
CONCLUSIONES: Dada la necesidad en el mercado actual por conseguir un alto 
rendimiento tanto en las instituciones de educación superior como por los estudiantes, 
es necesario crear estrategias para lograr esta meta, teniendo en cuenta sustento 
teórico que certifique su credibilidad, generando una ventaja sobre la demás 
competencia, al tener veracidad científica soportada desde las teorías del estrés 
académico poniendo en jaque a los demás productos que dicen tener una eficiencia 
alta en el mismo problema.  
Pocos productos en el mercado ofrecen un soporte cinericio para la reducción eficaz 
del estrés, teniendo en cuenta que no solo el eje académico, se ve afectado por este, 
sino que un importante grupo de elementos también se ven relacionados con ello, 
como los hábitos saludables de alimentación deporte y estudio, y las diferentes 
estrategias de afrontamiento, elementos que no se ven trabajados en otros programas 
de reducción de estrés. Tomando en cuenta lo anterior otros productos solo se 
enfatizan en un estrés general, mas no, en el académico, al centrarse en este en 
específico, aumenta su efectividad.  
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Este programa está al alcance de todas las entidades de educación superior en donde 
deseen disminuir el estrés en sus estudiantes, y obtener mejores resultados 
académicos. No posee una discriminación por semestre, edad, sexo o carrera, es 
aplicable en todas estas características sin afectar los resultados.  
Al ser un producto innovador dentro del mercado, se esa estimulando a los otros 
profesionales de la salud, que indaguen y realicen más investigaciones en esta área, 
más que todo en Colombia, esta temática es muy poco trabajada y no hay suficiente 
teoría, ni material validado para realizar una adecuada intervención.  
Al momento de dictar el programa se debe tener en cuenta que solo se abordan 
problema académico de los estudiantes, si el problema del estudiante es de orden 
familiar, económico, social, religioso, de salud o personal, este programa, no tendrá 
los mismos resultados que en un estudiante que posea estas áreas estables, por eso 
es recomendable verificar la naturaleza del problema académico antes de dictar el 
curso. También se debe ter en cuenta que el programa no se hace responsable de 
que el estudiante recupere o pase un semestre o corte académico, ya que depende 
de cada estudiante aplicar lo visto en casa sesión. 
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LISTA DE ANEXOS:  
Apéndice A. Cuestionario de Afrontamiento del Estrés (CAE).  
Apéndice B. Encuesta de mercadeo. Administrativos.  
Apéndice C. Encuesta de mercadeo. Estudiantes 
 
Apéndice A. 
 
Cuestionario de Afrontamiento del Estrés (CAE) 
A continuación, se describen formas de pensar y comportarse que la gente suele 
emplear para afrontar los problemas o situaciones estresantes que ocurren en la vida. Las 
formas de afrontamiento descritas no son ni buenas ni malas, ni tampoco unas son mejores 
o peores que otras. Marque con una X la opción que mejor represente el grado en que 
empleó cada una de las formas de afrontamiento del estrés. Aunque este cuestionario a 
veces hace referencia a una situación o problema, tenga en cuenta que esto no quiere decir 
que piense en un único acontecimiento, sino más bien en las situaciones más estresantes 
vividas recientemente (aproximadamente durante el último mes). 
 
0 1 2 3 4 
        Nunca         Pocas veces    A veces        Frecuentemente   Casi siempre 
Tabla 5. 
Cuestionario de Afrontamiento del Estrés (CAE). 
R/: ¿Cómo se ha comportado ante situaciones de estrés? 0 1 2 3 4 
1 Traté de analizar las causas del problema para poder hacerle frente      
2 Me convencí de que hiciese lo que hiciese las cosas siempre me saldrían mal      
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3 Intenté centrarme en los aspectos positivos del problema      
4 Descargué mi mal humor con los demás      
5 Cuando me venía a la cabeza el problema, trataba de concentrarme en otras cosas      
6 Le conté a familiares o amigos cómo me sentía      
7 Asistí a la Iglesia      
8 Traté de solucionar el problema siguiendo unos pasos bien pensados      
9 No hice nada concreto puesto que las cosas suelen ser malas      
10 Intenté sacar algo positivo del problema      
11 Insulté a ciertas personas      
12 Me enfoqué en el trabajo o en otra actividad para olvidarme del problema      
13 Pedí consejo a algún pariente o amigo para afrontar mejor el problema      
14 Pedí ayuda espiritual a algún religioso (sacerdote, etc.)      
15 Establecí un plan de actuación y procuré llevarlo a cabo      
16 Comprendí que yo fui el principal causante del problema      
17 Descubrí que en la vida hay cosas buenas y gente que se preocupa por los demás      
18 Me comporté de forma hostil con los demás      
19 Salí al cine, a cenar, a dar una vuelta, etc. para olvidarme del problema      
20 Pedí a parientes o amigos que me ayudaran a pensar acerca del problema      
21 Acudí a la Iglesia para rogar que se solucionase el problema      
22 Hablé con las personas implicadas para encontrar una solución al problema      
23 Me sentí indefenso/a e incapaz de hacer algo positivo para cambiar la situación      
24 Comprendí que otras cosas, diferentes del problema, eran para mi más 
importantes 
     
  0 1 2 3 4 
25 Agredí a algunas personas      
26 Procuré no pensar en el problema      
27 Hablé con amigos o familiares para que me tranquilizaran cuando me encontraba 
mal 
     
28 Tuve fe en que Dios remediaría la situación      
29 Hice frente al problema poniendo en marcha varias soluciones concretas      
30 Me di cuenta de que por mi mismo no podía hacer nada para resolver el problema      
31 Experimenté personalmente eso de que “no hay mal que por bien no venga”      
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32 Me irrité con alguna gente      
33 Practiqué algún deporte para olvidarme del problema      
34 Pedí a algún amigo o familiar que me indicaran cuál sería el mejor camino a 
seguir 
     
35 Recé      
36 Pensé detenidamente los pasos a seguir para enfrentarme al problema      
37 Me resigné a aceptar las cosas como eran      
38 Comprobé que, después de todo, las cosas podían haber ocurrido peor      
39 Luché y me desahogué expresando mis sentimientos      
40 Intenté olvidarme de todo      
41 Procuré que algún familiar o amigo me escuchase cuando necesite manifestar mis 
sentimientos 
     
42 Acudí a la Iglesia para poner velas o rezar      
 
Apéndice B. 
 
Encuesta de mercadeo. 
Administrativos. 
Con el fin de realizar un programa que sea eficaz para reducir el estrés 
académico en estudiantes, le solicitamos por favor que responda de manera 
sincera esta encuesta, su colaboración cordial contribuirá a la buena 
realización de este programa. 
Centro___________________________________________________ 
Edad: ______ Sexo: M____F____ 
Dependencia: _______________________ 
1. ¿Sabe usted que es el estrés? 
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
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_________________________________________________________________________
______________________________ 
2. ¿Considera que el estrés, afecta a los estudiantes de las instituciones académicas? 
¿Y porqué? 
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
______________________________ 
3. ¿Ha sabido de estudiantes de esta institución, que mencionan sentirse estresados por 
actividades académicas? ¿Y con qué frecuencia? 
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
______________________________ 
4. ¿Dentro del proceso académico, en qué momentos y en qué actividades considera 
usted que los estudiantes experimentan mayor estrés? 
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
______________________________ 
5. ¿Al momento de sentirse estresados por los deberes académicos, qué estrategias 
conoce usted que los estudiantes usan para reducir el estrés? 
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
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_________________________________________________________________________
______________________________ 
 
6. ¿Considera que un programa desde la psicología podría ser eficiente en la reducción 
del estés académico?  
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
______________________________ 
7. ¿Cuantas sesiones considera usted que debería tener un programa de reducción de 
estrés académico? 
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
______________________________ 
8. ¿Qué temáticas le interesarían que se trataran en el programa de reducción al estrés 
académico?  
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
______________________________ 
9. ¿Qué sería más conveniente para usted, tomar un programa de modalidad grupal o 
individual? 
  Ç 
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_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
______________________________ 
10. ¿Tomaría usted un programa que está destinado a disminuir el estrés académico, por 
internet? 
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
______________________________ 
11. ¿Compraría usted un programa que está destinado a disminuir el estrés académico, 
por internet? 
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
______________________________ 
12. ¿Considera usted que su institución debería contar con un programa dirigido a 
reducir el estrés en los estudiantes? 
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
______________________________ 
13. ¿Ha evidenciado la necesidad de implementar un programa destinado a la reducción 
de estrés académico? 
  Ç 
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_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
______________________________ 
14. ¿En qué dimensiones cree que se verán beneficiados los estudiantes al recibir el 
programa de reducción de estrés académico? 
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
______________________________ 
15. ¿Cuánto estaría dispuesto a pagar por el programa de reducción de estrés 
académico? 
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
______________________________ 
16. ¿Estaría interesado en adquirir un programa destinado a disminuir el estrés 
académico? 
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
_____________________________ 
 
17. ¿Qué le impediría comprar el programa de reducción de estrés académico? 
  Ç 
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_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
_____________________________ 
18. ¿Tiene alguna sugerencia o comentario para enriqueces la encuesta? 
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
______________________________ 
 
Gracias por su colaboración. 
 
Apéndice C. 
 
 
 
Encuesta de mercadeo. 
Estudiantes. 
Con el fin de realizar un programa que sea eficaz para reducir el estrés académico en 
estudiantes, le solicitamos por favor que responda de manera sincera esta encuesta, su 
colaboración cordial contribuirá a la buena realización de este programa. 
Centro____________________________________________________________ 
Edad: ______ Mujer____ Hombre____ 
Programa: ____________________________ Semestre: ______________________ 
 
  Ç 
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1. ¿Sabe usted que es el estrés? 
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
____________________ 
_________________________________________________________________________
__________ 
2. ¿Alguna vez ha sentido que el estrés afecta o ha afectado su rendimiento 
académico?  
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
______________________________ 
3. ¿Con que frecuencia se siente estresado, por sus deberes académicos? 
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
_____________________________ 
4. ¿Dentro de su proceso académico, en qué momentos considera usted que 
experimenta mayor estrés? 
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
__________________________ 
  Ç 
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5. ¿Al momento de sentirse estresado por sus deberes académicos, qué estrategias 
emplea para reducir su estrés? 
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
______________________________ 
6. ¿Considera que un programa desde la psicología, podría ser eficiente en la 
reducción del estés académico?  
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
______________________________ 
7. ¿Estaría interesado en participar en un programa destinado a disminuir el estrés 
académico? 
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
______________________________ 
8. ¿Cuantas sesiones considera usted que debería tener un programa de reducción de 
estrés académico? 
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
______________________________ 
  Ç 
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9. ¿Cuánto tiempo cree que debería durar una sesión del programa dirigido a reducir el 
estrés académico? 
 
 
10. ¿Qué temáticas le interesarían que se trataran, en el programa de reducción al estrés 
académico?  
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
______________________________ 
11. ¿Qué es más conveniente para usted, asistir a un programa en modalidad grupal o 
individual? 
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
______________________________ 
12. ¿Considera usted que un programa en modalidad virtual, dirigido a reducir el estrés, 
sea efectivo? 
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
__________________________ 
13. ¿Participaría usted en un programa virtual que disminuya el estrés académico? 
  Ç 
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_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
______________________________ 
14. ¿Compraría usted un programa que está destinado a disminuir el estrés académico, 
por internet? 
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
______________________________ 
15. ¿Cuánto estaría dispuesto a pagar por el programa de reducción de estrés 
académico? 
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
______________________________ 
16. ¿Qué le impediría tomar el programa de reducción de estrés académico? 
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
______________________________ 
17. ¿Tiene alguna sugerencia o comentario para enriqueces la encuesta? 
_________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________
  Ç 
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_________________________________________________________________________
______________________________ 
 
 
Gracias por su colaboración. 
 
